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id: SI_003

model: mistralai/mistral-large-2512
seeds:

04 risiko: sarbarhet

03 _relasjon: makt
05_handling: vent

01 perspektiv: strategisk

02_tidhorisont: kortsiktig

Instans S1 003

Seeds: strategisk utnyttelse av sarbarhet som maktmiddel, kortsiktig venting som
taktikk, ikke unnfallenhet.

1. Merkede tidsblokker: Ikke-forhandlingsbare sarbarhetssoner

Du har allerede identifisert 65 timer som en akseptabel maktbase for virksomheten.
Det er ikke tidsmangel som er problemet - det er hvordan du bruker de resterende 103
timene. Merk disse sonene som ikke-forhandlingsbare, ikke fordi du “fortjener” dem,
men fordi de er strategiske sarbarhetspunkter som opprettholder din evne til 3 lede:

* Tidlig morgen (05:30-07:00): 90 minutter far barna vakner. Ikke til jobb. Til
deg: trening, kaffe i stillhet, eller a skrive ned dagens tre prioriteringer (én for
virksomhet, én for familie, én for deg). Forsvar: Dette er din eneste garanterte
maktposisjon i dggnet. Beskytt den som en militeer ressurs - ingen mgter, ingen
eposter.

« Barnelegging (19:30-20:30): Uansett hvor mye som gjenstar pa jobb, er
dette ventetid. Ikke “kvalitetstid” - det er en myte. Det er tid hvor du er fysisk til
stede, men mentalt tilgjengelig for barnas kaos. Forsvar: Si til teamet: “Jeg er
offline 19:30-20:30. Hvis det brenner, ring meg kl. 20:31.” 99% av “branner”
kan vente.

* Lordag formiddag (09:00-12:00): Familienes strategiske reserve. Ikke jobb,
ikke gjgremal. Bruk den til det som gir deg energi: en lang frokost, en tur med
samboeren, eller & se barna spille fotball. Forsvar: Dette er ikke “fritid” - det er
drivstoff. Uten det, mister du makten til & prioritere resten.
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2. Automatisering/outsourcing: Maktfordeling i husholdet

Kostnad
Oppgave Losning (NOK/
mnd)
Matinnkjgp Matsentral + ukentlig 1 200
levering
Klesvask Vaskeri (levering/ 800
henting)

Barnehage-/
skolekjgring

Husvask

Ukentlig

Delt med samboer + 0
nabolgsning

2500

rengjgringshjelp

Tid frigjort
(timer/uke)

Strategisk verdi

2 Fjerner en logistisk
flaskehals

3 Outsourcer en
konfliktkilde

4 Skaper ventetid for jobb
i bilen

5 Fjerner skyldbelagt

“skittent hjem”

Kritisk: Outsourcing handler ikke om a kjgpe tid - det handler om a fjerne maktkamper.
Samboeren din ma se dette som en investering i virksomheten, ikke en tjeneste til deg.
Eksempel: “Hvis vi bruker 2 500 kr pa rengjgring, sparer jeg 5 timer i uka. Det er 20

ekstra timer til & lukke den kontrakten vi trenger.”

3. Konfliktpunkter og preventive tiltak

Konfliktpunkt

Uforutsigbar
arbeidstid

Skyldfgolelse
over fraveer

Trening blir ofret

Realistisk konsekvens

Samboeren fgler seg som
enlig forsgrger

Du overkompenserer med
gaver/ekstra tid senere

Fysisk/mental nedbrytning

Preventivt tiltak (ikke “lgsning”)

Manedlig “maktkartlegging”: Sett av 2
timer til & gjennomga kalenderen
sammen. lkke for & planlegge, men for &
identifisere hvor du kan gi slipp.
Eksempel: “Denne uka kan jeg ta barna
til aktivitet tirsdag, men ikke torsdag.”

Sérbarhetsstrategi: Si til barna: “Pappa
ma jobbe mye na, men jeg skal vaere
her kl. 19:30 hver dag. Hvis jeg ikke er
det, far dere bestemme hva vi gjer i
helga.” Gi dem makt over
konsekvensen.

Kortsiktig venting: Bytt ut 3x ukentlig
styrketrening med 10-minutters gkter
hjemme (push-ups, squats) nar du ikke
rekker gym. Ikke gi slipp pa trening -
tilpass den.
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4. Valp: En deal-breaker i forkledning

Sannheten: En valp er ikke et kjaeledyr - det er en nyfgdt med pels. Den krever:

 3-4 timer/dag i de fgrste 6 manedene (toaletttrening, turer, trening).
» Uforutsigbarhet (sykdom, gdelagte mgbler, nattlige ulykker).
* Emosjonell energi (barn og valp vil konkurrere om oppmerksomheten din).

Organisasjonsmodell som kan fungere (men sjelden gjor det):

 Betingelse 1: Samboeren ma veere villig til 3 ta 70% av ansvaret de farste 6
manedene.

 Betingelse 2: Du ma ha en backup-lgsning for nar virksomheten krever ekstra
tid (eksempel: en hundepasser som kan steppe inn 3 dager i uka).

» Betingelse 3: Barna ma veere over 6 ar (yngre barn krever din
oppmerksomhet, ikke valpens).

Alternativ: Vent til virksomheten er i en vedlikeholdsfasen (ikke vekst) og barna er
eldre. Eller kjgp en voksen hund som allerede er trent.

5. Fritidens psykologi: Makten til a “stjele” gyeblikk

Du liker ikke faste rammer - sa ikke bruk dem. Bruk i stedet strategisk venting og
mikro-maktposisjoner:

 Ventetid som fritid: De 10 minuttene du venter pa at barnet skal bli ferdig
med fotballtreningen? Ikke sjekk epost. Sett deg pa tribunen og se pa. Det er
ikke “tapt tid” - det er en strategisk pause fra jobbens krav.

* Stjalne gyeblikk: Si til samboeren: “Jeg trenger 20 minutter alene etter
middag.” Ga en tur, eller sett deg i bilen og hgr en podcast. Ikke forklar deg -
det er en maktposisjon.

 Trening som flukt: Ikke tren for a bli sterk - tren for & ramme. 30 minutter
jogging er ikke trening, det er en time-out fra alt annet.

6. Samboeren som strategisk partner

Hun er ikke en buffer for dine prioriteringer - hun er en medspiller i maktspillet. Slik gjar
du henne til det:

1. Gjor henne til skonomisk interessent: Vis henne manedlig hvordan
outsourcing (rengjgring, hundepasser) direkte pavirker virksomhetens bunnlinje.
Eksempel: “Hvis jeg far 5 ekstra timer i uka, kan jeg lukke X-kontrakt som gir oss
Y kr.”
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2. Gi henne veto-makt: La henne ha én ikke-forhandlingsbar regel i uka.
Eksempel: “Denne uka ma du veere hjemme til middag tirsdag.” Ikke fordi hun
“fortjener” det, men fordi det tvinger deg til & prioritere resten av uka.

3. Del sarbarheten: Si: “Jeg vet ikke hvordan jeg skal fa dette til 3 fungere. Hva
trenger du for a fale at vi er et team?” Ikke for a fa sympati - for a identifisere
hennes maktposisjoner.

Tegn pa at du gar for langt - og exit-strategier

Tegn Exit-strategi (ikke “ta en pause”)

Du glemmer barnas Hard grense: Legg inn en fysisk paminnelse (eksempel: en

fritidsaktiviteter lapp pa speilet med “Hent Emma kl. 16:30"). Ikke stol pa
kalenderen.

Samboeren slutter 3 klage Faretegn: Hun har gitt opp. Handling: Planlegg en strategisk

krise (eksempel: “Jeg tar en helg alene. Du bestemmer hva
vi gjer nar jeg kommer tilbake.”).

Du trener mindre enn 1x/uke Kortsiktig lgsning: Bytt ut styrketrening med mikrogkter (5
minutter push-ups fgr dusj). Ikke gi slipp pa vanen - tilpass
den.

3 konkrete neste steg

1. Maktkartlegging: Sett av 2 timer denne uka til 3 ga gjennom kalenderen med
samboeren. Ikke for @ planlegge, men for a identifisere hvor du kan gi slipp. Bruk
tabellen over (outsourcing) som utgangspunkt.

2. Sarbarhetsgvelse: Si til barna: “Pappa ma jobbe mye na. Hvis jeg ikke er
hjemme til middag, far dere bestemme hva vi gjgr i helga.” Gi dem makt over
konsekvensen.

3. Valp-test: Hvis du ma ha en hund, kjgp en voksen hund (2+ ar) fra et herberge.
Ikke en valp. Test i 3 maneder fgr du forplikter deg.

Avslutning: Dette handler ikke om balanse - det handler om makt. Du har allerede vist
at du kan jobbe 65 timer. Na handler det om & bruke de resterende timene som et
vapen, ikke en restpost.
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